







































































Effects of self-disclosure of everyday stress experiences to friends, and the effects of receiving social support from friends on mood
states were investigated. Participants were 160 university students, who responded to questions about everyday stress experiences
during the preceding week, self disclosure to close friends about stress experiences, social support received from friends, degree of relief
obtained as a result of disclosure and receiving support defined as direct improvement of mood in stressful situations, as well as overall
positive and negative mood states. Results indicated that nearly all participants had experienced one or more stressful situations, that
they disclosed their experiences to close friends, and received support from them. Disclosure of stressful experiences and receiving
support from friends were related to direct improvement of mood, which in turn was associated with a high frequency of positive mood and
a low frequency of negative mood.































1998; 佐藤・坂野, 2000, 2001）、自己開示に対する
受け手の反応がストレス軽減や抑うつに及ぼす影響も検討
されている（丸山・今川 , 2001, 2002；森脇・坂本・
丹野 , 2002）。ただし、自己開示と精神的健康に関する
議論においては、近年の筆記療法に関する研究（Lepore
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全然 少し 大いに 全然 少し 大いに
1)　どうしたらいいかと迷うようなことが･･･ 31.3 40.6 28.1 33.6 31.8 34.5#
2)　気分的に落ち込んでしまうようなことが･･･ 30.0 42.5 27.5 29.5 33.9 36.6
3)　いらいらしたり腹立たしくなるようなことが･･･ 40.6 39.4 20.0 42.1 26.3 31.6
4)　困ってしまうようなことが･･･ 40.6 34.4 25.0 23.2 26.3 50.5
5)　頭を悩ませてしまうようなことが･･･ 31.3 36.9 31.9 30.0 28.2 41.8
6)　不安になってしまうようなことが･･･ 28.1 36.3 35.6 32.2 25.2 42.6
7)　何かを決めなくてはいけないようなことが･･･ 50.0 26.9 23.1 36.3 33.8 30.0






少しあった 26 25 14
大いにあった 11 10 24
p=.002
2
少しあった 18 27 23
大いにあった 15 11 18
n.s.
3
少しあった 26 20 17
大いにあった 14 5 13
n.s.
4
少しあった 11 16 28
大いにあった 11 9 20
n.s.
5
少しあった 18 20 21
大いにあった 15 11 25
n.s.
6
少しあった 15 18 25
大いにあった 22 11 24
n.s.
7
少しあった 18 16 9
大いにあった 11 11 15
n.s.
8
少しあった 18 15 6
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少し話した 5 11 19
大いに話した 1 4 33
p=.007
2
少し話した 7 20 11
大いに話した 4 6 31
p=.000
3
少し話した 1 14 10
大いに話した 3 7 20
p=.041
4
少し話した 2 11 12
大いに話した 3 6 39
p=.008
5
少し話した 8 14 9
大いに話した 11 9 26
p=.031
6
少し話した 4 19 6
大いに話した 4 5 40
p=.000
7
少し話した 4 16 7
大いに話した 2 3 19
p=.000
8
少し話した 1 15 7















少し話した 7 19 9
大いに話した 1 13 24
p=.002
2
少し話した 7 20 11
大いに話した 4 10 27
p=.004
3
少し話した 3 14 8
大いに話した 5 10 15
n.s.
4
少し話した 2 13 10
大いに話した 4 15 29
n.s.
5
少し話した 3 20 8
大いに話した 6 14 26
p=.012
6
少し話した 6 20 3
大いに話した 6 13 30
p=.000
7
少し話した 3 14 10
大いに話した 2 6 16
n.s.
8
少し話した 1 16 6














































































































































































全然そうでない 6 0 0
1 少しそうである 2 12 1 p=.000
大いにそうである 0 20 32
全然そうでない 7 3 1
2 少しそうである 4 18 4 p=.000
大いにそうである 0 9 33
全然そうでない 3 1 0
3 少しそうである 3 16 2 p=.000
大いにそうである 2 7 21
全然そうでない 3 1 1
4 少しそうである 1 12 4 p=.000
大いにそうである 2 15 34
全然そうでない 6 8 5
5 少しそうである 2 19 2 p=.000
大いにそうである 1 7 27
全然そうでない 8 0 0
6 少しそうである 3 19 2 p=.000
大いにそうである 1 14 31
全然そうでない 4 1 1
7 少しそうである 1 14 4 p=.000
大いにそうである 0 5 21
全然そうでない 4 4 1
8 少しそうである 1 15 2 p=.000
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ストレス体験量（単純加算） －0.22 ** 0.61 ***
自己開示量（単純加算） 0.08 0.17 *
友人からのサポート（単純加算） 0.08 0.16 *
直接的な気分状態の改善（単純加算） 0.13 0.13
自己開示量（ストレス体験毎）＃ 0.24 ** －0.22 **
友人からのサポート（ストレス体験毎）＃ 0.23 ** －0.23 **
直接的な気分状態の改善（ストレス体験毎）＃ 0.27 *** －0.27 ***
友人からのサポート（自己開示毎）＃＃ 0.16 + －0.17 +
直接的な気分状態の改善（自己開示毎）＃＃ 0.23 ** －0.24 **
***p<.001　**p<.01　*p<.05+p<.10
＃ストレス状況の体験個数で除した値
＃＃ストレス体験時の自己開示場面数で除した値
